WYMAGANIA SZCZEGOLOWE
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
W KLASACH IV-VIII

w Szkole Podstawowej nr 1 z Oddzialami Integracyjnymi w Chojnicach

Wymagania szczegolowe z wychowania fizycznego w klasie IV
szkoly podstawowej

W klasie IV szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastgpujace obszary aktywnosci
ucznia:
1. postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2. systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec,
3. sprawno$¢ fizyczng (kontrola):
o sila mig$ni brzucha - siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s (wedtug MTSF),
gibkos$¢ - sklon tutowia w przéd z podwyzszenia (wedtug MTSF),
e pomiar t¢tna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu - Proba Ruffiera.
4. umieje¢tnosci ruchowe:
e unihokej:
e poruszanie si¢ z kijem i po boisku w ataku i w obronie,
e podania i przyjecia pitki kijem w miejscu i w ruchu,
e gimnastyka:
e przewrot w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
o uktad gimnastyczny wedtug wlasnej inwencji (np. postawa zasadnicza, przysiad
podparty, przewrot w przdd, klgk podparty, lezenie przewrotne),
e skoki  gimnastyczne w  formie  pokonywania  przeszkody  (¢éw.
oswajajace z przyborem),
e minipitka nozna:
o prowadzenie pitki po prostej ze zmiang kierunku prowadzenia,
o uderzenie pitki na bramke wewnetrzng czescig stopy,
e przyjecia pitki do 90 stopni,
o zwody podczas prowadzenia, przyjecia, uderzenia pitki,
o minikoszykowka:
e kozlowanie pitki w marszu lub biegu po prostej ze zmiang reki koztujacej,
e podania oburacz sprzed klatki piersiowej w marszu,
e rzut do kosza oburgcz z miejsca,
o minipitka reczna:
e rzut na bramke jednoracz z kilku krokéw marszu,
e  podanie jednoracz potgérne w marszu,
o minipitka siatkowa:
e odbicia pitki sposobem oburagcz gornym po wlasnym podrzucie,
e plywanie:
e uczniowie uczeszczajacy na obowiagzkowe zajecia z ptywania, przynajmniej dwa razy
w semestrze zaliczajg sprawdzian plywacki na ocene, ktory jest dostosowany do
umiej¢tnosci 1 mozliwosci ucznia, ustalony przez nauczyciela prowadzacego zajgcia,
S5. wiadomosci:



uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny
test),

uczen potrafi wyjasnic¢ pojecie sprawnosci fizycznej i rozwoju fizycznego,

uczen zna wszystkie proby ISF K. Zuchory, potrafi je samodzielnie przeprowadzi¢ oraz
indywidualnie interpretuje wtasny wynik,

wiadomosci z edukacji zdrowotne;j:

uczen wymienia normy aktywnosci fizycznej dla swojego wieku,

uczen zna nowg piramide zywienia.

Wymagania szczegolowe z wychowania fizycznego w klasie V

szkoly podstawowej

W klasie V szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nast¢pujace obszary aktywnosci

ucznia:
1.

2.
3.

postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zaje¢,
sprawnos¢ fizyczng (kontrola):
sita mies$ni brzucha - siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 sekund (wedtug
MTSF),
gibkos$¢ - sklon tutowia w przdéd z podwyzszenia (wedtug MTSF),
pomiar t¢tna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Test Coopera,
umiejetnosci ruchowe:
unihokej:
gra o bande,
prowadzenie piteczki ze zmiang tempa i kierunku, z dryblingiem,
strzaty z r6znych pozycji,
gimnastyka:
przewrot w przdd i w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego,
podpor tukiem lezac tytem ,,mostek”,
stanie na ramionach z asekuracja,
naskok kuczny na 4 cze¢sci skrzyni,
minipitka nozna:
prowadzenie pitki po prostej, ze zmiang kierunku prowadzenia, ze zmiana kierunku,
uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke po kilku krokach rozbiegu (pitka jest
nieruchoma),
przyjecia pitki do 180 stopni,
rzut z autu,
minikoszykoéwka:
koztowanie pitki w biegu ze zmiang r¢ki koztujacej 1 kierunku poruszania sie,
rzut do kosza z dwutaktu z marszu,
wspotpraca w obronie, krycie indywidualne,
minipitka reczna:
rzut na bramke z biegu,
podanie jednoracz péigorne w biegu,
minipitka siatkowa:
odbicia pitki sposobem oburgcz gornym W parach,
zagrywka sposobem dolnym (3-4 m od siatki),
przyjecie pitki sposobem oburacz dolnym z podania od partnera,



ptywanie:

uczniowie uczeszczajacy na obowigzkowe zajecia z ptywania, przynajmniej dwa razy
w semestrze zaliczaja sprawdzian ptywacki na oceng, ktory jest dostosowany do
umiejetnosci 1 mozliwosci ucznia, ustalony przez nauczyciela prowadzacego zajecia,
wiadomosci:

uczen zna podstawowe przepisy minigier zespotowych (odpowiedzi ustne lub test),
uczen potrafi wyjasni¢ i scharakteryzowaé pojecie zdrowia wedtug WHO (odpowiedzi
ustne lub test),

uczen zna test Coopera, potrafi go samodzielnie przeprowadzi¢ oraz indywidualnie
interpretuje wlasny wynik.

wiadomosci z edukacji zdrowotne;j:

uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia,

uczen zna zasady hartowania organizmu.

Wymagania szczegolowe z wychowania fizycznego w klasie VI

szkoly podstawowej

W klasie VI szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastgpujace obszary aktywnosci

ucznia:
1.
2. systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec,
3.

postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,

sprawno$¢ fizyczng (kontrola):

sita mig$ni brzucha - siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s (wedtug MTSF),
gibkos$¢ - sklon tutowia w przéd z podwyzszenia (wedtug MTSF),

pomiar te¢tna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Test Coopera,

umiejetnosci ruchowe:

unihokej:

podania 1 przyjecia pitki kijem w miejscu 1 w ruchu - goérnej (noga, klatka piersiowa bez
wyskoku),

zwody - ciatem, pitka, bez pitki,

gimnastyka:

taczone przewroty w przod i w tyt,

przewr6t w tyt do rozkroku,

stanie na ramionach przy drabinkach,

skok zawrotny przez skrzynie,

naskok kuczny na skrzynieg,

skok rozkroczny przez kozta,

minipitka nozna:

prowadzenie pitki prostym podbiciem prawg 1 lewag noga ze zmiana tempa 1 kierunku
poruszania sie,

uderzenie pitki prostym podbiciem na bramke¢ po kilku krokach rozbiegu (pitka jest
dogrywana przez wspoléwiczacego),

przyjecie pitki z powietrza do 180 stopni,

gra ciatem,

minikoszykowka:

podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowej koztem w biegu,

rzut do kosza z dwutaktu z biegu,

rzut do kosza jednoracz, po zatrzymania na 1i 2 tempa,



e minipitka reczna:
e rzut na bramke z biegu po podaniu od wspotéwiczacego,
e podanie jednoracz potgorne w biegu ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie,
e minipitka siatkowa:
e odbicia sposobem oburacz géornym i dolnym w parach,
e zagrywka sposobem dolnym z 4-5 m od siatki,
5. wiadomosci:
e uczen zna podstawowe przepisy minigier zespolowych (odpowiedzi ustne lub pisemny
test),
e uczen wymienia podstawowe zasady korzystania ze sprzg¢tu sportowego (odpowiedzi
ustne lub pisemny test),
e uczen zna zasady i metody hartowania organizmu,
6. wiadomosci z edukacji zdrowotne;j:
e uczen wymienia negatywne mierniki zdrowia,
e uczen zna przyczyny otytosci.

Wymagania szczegélowe z wychowania fizycznego w klasie VI
szkoly podstawowej

W klasie VII szkoty podstawowej kontrolujemy i oceniamy nast¢pujace obszary aktywnosci
ucznia:
1. postawe ucznia i jego kompetencje spoteczne,
2. systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec,
3. sprawnos¢ fizyczng (kontrola):
o sita mig$ni brzucha - siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s (wedtug MTSF),
gibkos¢ - sklon tutowia w przod z podwyzszenia (wedtug MTSF),
skok w dal z miejsca (wedtug MTSF),
e bieg ze startu wysokiego na 50m (wedtug MTSF),
e bieg wahadlowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockow (wedtug MTSF),
e pomiar sity wzglednej (wedtug MTSF):
e zwis na ugietych rekach — dziewczeta,
e podciaganie w zwisie na drazku — chtopcy,
o biegi przedtuzone (wedtug MTSF):
e nadystansie 800 m — dziewczeta,
e nadystansie 1000 m — chtopcy,
e pomiar t¢tna przed wysitkiem i po jego zakonczeniu - Test Coopera,
4. umiejetnosci ruchowe:
e unihokej:
e wyjscie do podania,
o uwalnianie si¢ od przeciwnika - zabieganie, mini¢cie zwodem,
e gimnastyka:
e laczone formy przewrotow w przod i w tyt (do przysiadu, do rozkroku, do NN prostych),
e stanie na ramionach przy drabinkach na S$ciezce gimnastycznej przy asekuracji
nauczyciela,
e doskonalenie skokéw gimnastycznych,
o pitka nozna:



e prowadzenie pitki ze zmiang kierunku poruszania si¢ i nogi prowadzacej,

e uderzenia pitki w formie podania i strzalu z ziemi,

e zwdd pojedynczy przodem bez pitki i uderzenie na bramke prostym podbiciem lub
wewnetrzng czescig stopy,

e wyprzedzenie - odbior pitki,

e koszykowka:

e zwdd pojedynczy przodem bez pitki i rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od
wspotéwiczacego,

e podania oburgcz sprzed klatki piersiowej ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sie,

e rzut do kosza z dwutaktu, po zwodzie 1 koztowaniu,

e pitka reczna:

e rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem bez pitki i podaniu od
wspotéwiczacego,

e poruszanie si¢ w obronie (w strefie),

o pitka siatkowa:

e laczone odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym w parach,

e zagrywka sposobem dolnym i tenisowym z 5-6 m od siatki,

e odbior zagrywki,

5. wiadomosci:

e uczen zna podstawowe przepisy gier zespotowych (odpowiedzi ustne lub pisemny
test),

e uczen oblicza wskaznik BMI 1 interpretuje wlasny wynik z pomoca siatki centylowe;j
(odpowiedzi ustne),

e uczen wymienia pozytywne mierniki zdrowia (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

6. wiadomosci z edukacji zdrowotne;j:
e uczen wymienia zagrozenia wynikajace ze stosowania substancji psychoaktywnych,
e uczen potrafi scharakteryzowa¢ prawidlowa postawe ciala.

Wymagania szczegolowe z wychowania fizycznego w klasie VIII
szkoly podstawowej

W klasie VIII szkoly podstawowej kontrolujemy i oceniamy nastgpujace obszary aktywnosci
ucznia:
1. postawg ucznia i jego kompetencje spoleczne,
2. systematyczny udziat i aktywnos$¢ w trakcie zajec,
3. sprawno$¢ fizyczng (kontrola):
o sita mig$ni brzucha - siady z lezenia tylem wykonywane w czasie 30 s (wedtug MTSF),
gibkos¢ - sklon tutowia w przod z podwyzszenia (wedtug MTSF),
skok w dal z miejsca (wedtug MTSF),
e bieg ze startu wysokiego na 50m (wedlug MTSF),
e bieg wahadlowy na dystansie 4 razy 10 m z przenoszeniem klockow (wedtug MTSF),
e pomiar sity wzglednej (wedtug MTSF):
e zwis na ugietych rekach - dziewczeta,
e podcigganie w zwisie na drazku - chtopcy,
e Dbiegi przedtuzone (wg. MTSF):
e nadystansie 800 m — dziewczgta,



na dystansie 1000 m — chtopcy,

pomiar tetna przed wysitkiem 1 po jego zakonczeniu — Test Coopera,

umiej¢tnosci ruchowe:

unihokej:

uwalnianie si¢ od przeciwnika - dobiegnigcie z zastong, obiegnigcie partnera,

zwody - zamierzonym strzatlem, zamierzonym podaniem,

gimnastyka:

tworzenie matych uktadéw gimnastycznych z wykorzystaniem wybranych elementow
(przewroty do roznych pozycji koncowych, stanie na ramionach, przerzut bokiem,
szpagat),

przerzut bokiem,

»piramidy” dwojkowe,

pitka nozna:

prowadzenie pitki ze zmiang miejsca i kierunku poruszania sig,

uderzenie pitki w formie podania i strzatu z ziemi i z powietrza,

zwod pojedynczy przodem pitka i uderzenia na bramke prostym podbiciem lub
wewnetrzng czescig stopy,

wyprzedzenie - odbior pifki,

koszykowka:

zwod pojedynczy przodem pitka 1 rzut do kosza z dwutaktu po podaniu od
wspoléwiczacego,

podania oburacz sprzed klatki piersiowej kozlem ze zmiang miejsca 1 kierunku
poruszania sie,

rzut do kosza z dwutaktu, po $cigciu, obiegnieciu,

pitka reczna:

rzut na bramke z wyskoku po zwodzie pojedynczym przodem pitka 1 podaniu od
wspoléwiczacego,

poruszanie si¢ w obronie ,.kazdy swego”,

pitka siatkowa:

wystawienie pitki sposobem oburgcz gornym,

zagrywka sposobem dolnym i tenisowym z 6 m od siatki,

wiadomosci:

uczen wymienia przyczyny 1 skutki otylosci, zagrozenia wynikajace z nadmiernego
odchudzania sig, stosowania sterydow 1 innych substancji wspomagajacych negatywnie
proces treningowy (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

uczen zna wspotczesne aplikacje internetowe i urzadzenia elektroniczne do oceny
wlasnej aktywnosci fizyczne;,

uczen wymienia korzysci dla zdrowia wynikajace z systematycznej aktywnoSci
fizycznej (odpowiedzi ustne lub pisemny test),

wiadomosci z edukacji zdrowotne;j:

uczen wymienia pozytywne czynniki zdrowia,

uczen zna zagrozenia wynikajace z anoreksji.



